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 Salud para el HOMBRE
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How to eat well and stay well, the Mediterranean way (1975)
Ancel y Margaret Keys
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Concepto de “Dieta Mediterránea”
1957. Estudio de los 7 países (Keys y col.)














 Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y
hortalizas, frutas, legumbres, frutos secos
 Aceite de oliva como principal grasa culinaria
 Uso frecuente de especias y condimentos (cebolla, ajo, pimentón,
limón, vinagre, hierbas aromáticas, perejil, laurel, orégano, azafrán, ...)
 Moderado consumo de vino con las comidas
 Consumo frecuente de pescado
 Moderado consumo de lácteos
 Bajo consumo de carnes y derivados
 Variedad de alimentos, preferentemente frescos, de temporada,
cultivados localmente y mínimamente procesados
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Dieta característica de Creta, años 1960s:
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Sofi F et al. Am J Clin Nutr 2010;92:1189‐1196
Sofi et al., Public Health Nutr. 2014 Dec;17(12):2769‐82
Dieta Mediterránea, una Historia de Sabor, Salud y Sostenibilidad































 En la muestra, la dieta, pero no los supplementos, se relacionaba con la salud.
 La dieta Mediterránea reduce la mortalidad coronaria en un 40% y la mortalidad total en un 20%.
 La combinación de los 4 factores saludables daba lugar a una reducción de >50% en la mortalidad
total, ECV, enf. coronaria y cáncer.
4 Factores de protección:
• Dieta mediterránea +
• Actividad física +
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La misma dieta para todos !!!
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O la dieta individualizada!!
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Children wait to be fed during the Dutch Hongerwinter of 1944–1945














































































Cambio alanina por valina en posición 222 de MTHFR  termolábil, inestable  70% menos activa Prototipo
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Primer ejemplo: la vitamina D
> 30 tejidos con VDR
> 50 genes regulados por vit. D
Regula la síntesis de:
Ejemplo de nutrientes que modulan la expresión génica



















Evaluation of the Mediterranean Adequacy Index (MAI) 
during 1987–2005 (Bach‐Faig y col. 2011)
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Consumo medio de alimentos en España (g/día), 2011
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PRODUCTOS LÁCTEOS (g/día)
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¿Cuáles son las consecuencias?
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Eaton y col., Eur J Clin Nutr (1997) 51, 207±216
Enfermedades crónicas (ECV, cáncer, diabetes, obesidad, ..)
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Factores de riesgo de mortalidad en Europa
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Y, …. La gran paradoja: “la doble/triple carga”
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Dieta Mediterránea, una Historia de Sostenibilidad
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Los temas candentes para nuestro planeta
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(Virginio, 2012)Salud
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Dietary Guidelines for Sustainability
JD Gussow & KL Clancy
Journal of Nutrition Education, 1986;18:1–5
June, 2015 ‐ CIHEAM/FAO. Mediterranean Food Consumption
Patterns: Diet, Environment, Society, Economy and Health. A 
White Paper Priority 5. ExpoMilan 2015.
2012‐14 ‐ Development of Guidelines for Sustainable Diets – Double pyramid – FINUT pyramid
3‐5 nov 2010, Definition of “sustainable diets” (FAO, 2012)
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2000 Pimentel, D. Ecological integrity: integrating environment, conservation and health. 2000
The new Mediterranean diet pyramid. Bach‐Faig et al., 2011
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Artículo nuevo.
Avance de la vigésima tercera edición. La 23.ª edición (2014)
sostenibilidad.
1. f. Cualidad de sostenible.
http://lema.rae.es/drae/
Sustainable Diets are those diets with low environmental
impactswhich contribute to food and nutrition security and to 
healthy life for present and future generations.
Sustainable diets are:
‐ Protective and respectful of biodiversity and ecosystems,
‐ Culturally acceptable
‐ Accessible,
‐ Economically fair and affordable;
‐ Nutritionally adequate, safe and healthy;
… while optimizing natural and human resources. [….] 
Sustainable diets can address the consumption of foods with
lower water and carbon footprints, promote the use of food
biodiversity, including traditional and local foods, with their


















































Development of Guidelines for Sustainable Diets
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The Double Pyramid (Antonelli y col., 2014)
GOOD FOR YOU, SUSTAINABLE FOR THE PLANET
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Garnett, 2008; Kim and Neff, 2009; Kling and Hough, 2010; Tukker et al., 2006; TerraMed2012; LiveWell for LIFE, 2014; Riechman, 2015
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Cómo se valora el impacto sobre el medioambiente
RETO: To develop and validate methods and indicators
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•WE DRINK 2 LITERS OF WATER A DAY BUT WE CONSUME 4000  Liters TO FEED OURSELVES
19 MARCH 2015
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Huella ecológica (uso de los recursos del suelo)
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Serra, 2010
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(Auestad y col., 2015) 
Double Pyramid, Barilla 2014
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Primer estudio publicado sobre la sostenibilidad de la DMe en España
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13‐nov‐2008
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Reasons that push people to buy ready‐to‐eat foods
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http://www.oldwayspt.org/mediterranean‐diet‐pyramid
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